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روز  یک  در طول    تا  که به آنها کمک کنم  ندیدپرسی از من م  ام، اغلبکار کرده   مختلف  در سطوح  ربازانی که با شمش  یاد یز  یهادر سال 

بازی پول )دور مقدماتی(    کیدر    ربازانیاز شمش  یبرخ  ،یخاص  لیدل  چیداشته باشند. چرا بدون ه  یشتر یمسابقات نظم و تمرکز ب  یطولان

  "انحراف ذهن"شوند که من آن را  یم یز یچ  دچاراوقات  یگاه ربازانیچرا شمش ند؟یآ یم  رونیب پنچرخاص  حذفی جدولیک بازی  یا 

  کی  یرا برا  یکاملاً اشتباه  حرکت  ی حیتوض  رقابلیو به طور غ  ،نامم  یم  )اختلالات فکری(  "یذهنگرفتگی  مه  "  ا ی  )بی ارادگی ذهنی( 

 دهند؟ یخاص انجام م  تیموقع

 

خوب   یذهن یو برنامه ها منظم  روتین تمرینی   یدارا یورزش ة برتر هر رشت بازیکنانکه  میشو ی، ما متوجه میورزش  یروانشناس دیددر 

محقق    پیست  یرو   یو عاطف  یذهن  ،یکیتاکت  ،یاز لحاظ فن  خواهندی را که م  یاهداف  دیبا  ربازانیهستند. شمش  مسابقه  یشده برا   نیتمر

  ن یتمر  قی خود از طر  )بازی روح و روان(  "یذهن  یباز"  و تقویت  ه توسع  یرو  باید. آنها  سازندبر خود وارد    ای  هیرویفشار ب  نکهیبدون ا  کنند

رقابت با اعتماد به نفس، متعهد و از    نیدر ح  نیخود را به حداکثر برسانند و حفظ کنند، بنابرا  ی که چگونه تمرکز ذهن  اموزندیکار کنند و ب

 . باشندسرسخت    ینظر ذهن

در زمان حال در طول مسابقه متمرکز بماند.    بازیکن  دارد تا  ازین  یریگم ی در تصم  عیسر  رییتوجه و تغ  یریپذانعطاف به    یربازیشمش

  خوبمهم است.  اریو احساسات بس  یتنش عضلان  ن، یاز جمله ضربان قلب، آدرنال یکیولوژیزیف  یکنترل سطوح فعال ساز   ییتوانا  نیهمچن

  ی ویدی و  ة)مشاهد   می باشداستاد شطرنج    یک  یذن با مهارت ها   ی جنگجو یک    یمجموعه مهارت ها   از  یبیترک  یربازیشمش  بدانیم کهاست  

YouTube Chess-Master-Zen Warrior   خالی از لطف نیست .) 

 یکنند وقت فیخواهم که توص یم ربازانیکنم و از شمش یشروع م تیموفق یبرا یفرد ت یذهن ک ی جاد یمن با ا ،یذهن یاز نظر برنامه ها

و کنترل فاصله دارم،   کنمیخوب کار م  میمن با پاها": ندیگویم لیقب نیاز ا یها اغلب جملاتکنند چگونه است. آن  یم  یربازیخوب شمش

 "اعتماد به نفس ندارم.  ، اماو قاطع هستم  نیهستم، مت  قیدق  میاهضربه و    حرکت هادر  
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  قضاوت ناموفق،    اتک)مانند    میپردازیم  دهدی م  یمعمولاً هنگام از دست دادن اعتماد به نفس و تمرکزشان روشمشیربازها  به آنچه    اکنون

 (. رهی واکنش و غ  شدنعضلات، کند    گرفتگی  ،داور بد  

تا قبل از    داشته باشندو آن را با خود    سندیبنو  5×3کارت    کی  ی را رو  ای  جداگانه  کلیدیتا کلمات    کنمی م  قیرو، من آنها را تشو  نیاز ا

خود داشته    دردر طول مسابقات    دوست دارد  ربازیشمش  ی که یکو تمرکز  تیذهن  یادآوری  یبرا کار    نی. ابیاندازند  ینگاه  به آن  مسابقه

   :مانند،  ، بسیار مفید است باشد

   ،و بالاترین تمرکز ن یبهتر ⎯

 ،  عی سر یهاقدم  ⎯

 ،  درستو واکنش  پیش بینی ⎯

   ،قاطع  ⎯

   ، قیدق ⎯

 ، متعهد ⎯

 . به نفس بالااعتماد  با ⎯

 

  ریدرگ  وکند    "کیکل"تمرکز    ی فاکتوررو  بازیکن  تا  کنندی م  تاکید  پیست  یرو   تین عملکردرو  تی در مورد اهم  نیز  یروانشناسان ورزش

  ی بازنشان  روتین  کی  بازیکن  مهم است که   بسیار  به طور مشابه،  مورد نیاز هست بشود.  یا هر مسابقه  ضربه یا هر بازیهر    یکه برا  یکار

  "ناخوشایندتفکر  "در    شدن  ریگدرو بدون    دپاک کن  از ذهن خود  عاًیسر  را  داورنادرست    قضاوت  ایاشتباه    کبتواند یتا    دداشته باش  )بازآرایی(

تنظیم مجدد ذهن خود    برای،  ید یناام  در صورت تشدید  ایاز حد    ش ی ب  فشار  در صورت.  دبپرداز  یبعد  ضربةبه    "نامطبوع  یذهن  جریان"  ای

 می کنم:    شنهادیپرا    خودگویه هااین  

   ،بکش  عمیقی نفس ⎯

   ،را کم کن  حرکات سرعت  ⎯

   ، راه برو پیست ی تا انتها ⎯

   ،هیجانی فریاد بکش  ⎯

   ،مجدد کن می تنظرا حرکت   ⎯

   ،از حرکت قبلی چشم بپوش ⎯

 . "باش یبعد  فکر ضربةبه  ⎯

عملکرد خود را به طور    نکهی خود کار کنند. علاوه بر ا  و تصویرسازی  تجسم  یمهارت ها   یدر خانه رو  ربازان یکنم که شمش  یم  شنهادیمن پ

شکست ها به    ایمقابله با اشتباهات    یرا برا  یمقابله ا  یمهارت ها  یها  یاستراتژ   ی کنم تا به طور ذهن  یم  قیآنها را تشو  ،ببینندموثر  
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زمین و میدان را از آن  الان،    نیهم"  عبارت  کنم کهمی    توصیهبه آنها    نیاز موعد انجام دهند. همچن  شیپ  همثبت و سازند  یا  وهیش

بدون توجه   ادامه داده، مبارزه به، پیدا کرده اعتماد بازی تا به فرایند جاری بر زبان جاری کنند مثبت  یادآور ی کیبه عنوان  "!خودت کن

 . دنضربه در هر بازی پول یا هر بازی حذفی ارائه دهعملکرد برای کسب هر    ن یو بهتر  ،برگشتهرقابت    به  طیبه شرا

 

  ن یمهم است. زمان ب  اریمسابقات بس  نیخود در ب  ذهنیتزمان و    ت یریمدکند.    یطولان  اریبس  ما را  تواند روز  یم  یربازیمسابقات شمش

  حواس پرت مسائل  و    نشستن  بیکار  متفاوت باشد. ممکن است  تا مسابقة دیگر  یک مسابقهتواند از    یم  بازی های حذفیو    بازی های پول

را   عملکرد نیانجام بهتر یآمادگ ای از روی پیست بشود ربازیشمش پنچر پایین آمدنوجود داشته باشد که ممکن است باعث  یادیز کنندة

رسد،   ی زمان رقابت فرا م ی. وقتشوندیوارد عمل م تیموفق یبرا تان  یذهن یهابرنامه  و عملکردی شما نیکه روت نجاستینداشته باشد. ا

روی هدف خود تمرکز  و    دی فعال کنبیدار و    خود را  د،یبده  یانرژ  خودتانسپس به    ست،یشما چ  یاعتماد به نفس اصل   محرک  که  دی بدان

 .کنید و مستقیما به سوی آن حرکت کنید

خود اعتماد    ی. به آمادگدیرقابت آماده کن  یبرا   یو عاطف  ی گردد که چگونه ذهن و بدن خود را از نظر ذهن  یبرم  نیبه ا  زی، همه چاساسا 

  ی براعملکرد خود    نیبهتر  اجرای  یرو   در حد توان  ی. وقتبازی کنید  و رها  و آزادانه  دی شو  ة خودوارد لحظ  د،یداشته باش  مانیبه خود ا  د،یکن

 . به دست خواهند آمدخود    یبه خود  جینتا  د،یتمرکز کن  مسابقههر  و    ،بازی، هر  ضربههر  

Dave Yukelson 


